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劉媽媽為了控制血糖不吃飯，三個月後卻發現血糖沒有降，血

脂卻高起來了，而且好的膽固醇不高，壞的膽固醇卻很高，精神也

不好，情緒脾氣都怪怪的，自己覺得年紀漸長可能是更年期症候群

在做怪，經醫師轉介到營養門診找營養師規劃日常飲食及正確的控

制份量，不僅可以吃飽，精神體力都提升，抽血檢查的報告也比之

前好，劉媽媽的問題可以有效改善是經由正確營養診斷找到問題，

營養師的介入方法是劉媽媽可接受的建議，一步一腳印的修改，逆

轉了病程的變化，飲食第一步要多選全穀或雜糧。三餐吃飽才有體

力，才不會經常覺得肚子餓，人的習慣或本能就餓了會找吃的，非

正餐時間找吃的就是吃零食或糕餅，零食或糕餅對一般人來說容易

造成高血糖及高血脂，若能在三餐中適量多選全穀或雜糧對健康來

說有以下的好處: 

1. 豐富的維生素 B 群及礦物質: 有調節新陳代謝、維持皮膚和肌肉

健康、增強免疫系統和神經系統等功能。 

2. 維生素 E: 重要的脂溶性抗氧化劑，有助於保護心血管、減少自

由基等 

3. 膳食纖維:幫助腸蠕動、保護腸黏膜細胞與調節腸內細菌，腸道好

菌多多，維持腸道健康 

全穀或雜糧主要提供醣類及少部分蛋白質，是優質的熱量的來源，

若吃的太少，相對而言飲食中的油脂就會偏高，若吃得太多，致使

身體醣類代謝的負擔太重。建議：不但要攝食適量，應多選擇「未

精製」全穀雜糧，因其含有豐富的維生素 B 群、維生素 E、礦物質

(鎂、鉀等)、膳食纖維，能防治心臟血管、代謝疾病以及癌症的發

生；相反的，若過度加工精製的穀類或製品，例如米糕、米果、旺

旺、炸鍋巴、白麵包、餅乾、蛋糕、油條、派、披薩、糖果、甜飲



料等，經常加了大量的糖和油脂，造成吃不到全穀所含許多有益健

康的食物成分，還容易吃進過多的熱量，長期易造成腹部肥胖與其

他代謝疾病。建議選擇較為健康的未精製全穀雜糧，例如糙米飯、

胚芽米飯、全麥麵包等全穀雜糧，健康又營養。 


